Nazmi Arikan ,

FEN BILIMLERI

Egitim Kurumlari

iYi YASAM ONERILERI / VELi BULTENI

lyi Yasam Nedir?

lyi yasam; Diinya Saglik Orgiiti’ne gdre wellness olarak adlandiriliyor. Sadece hasta ve glicsiiz olma-
mak degil kisinin bedenen, ruhen ve sosyal ydnden tam bir iyilik halidir.” diye tanimlaniyor.

lyi yasam, saglikh bir yasam tarzini benimsemekle baslar. Bu, diizenli fiziksel aktivite yapmak, saglikli
beslenmek, yeterli uyku almak ve zararli aliskanhklardan kacinmak gibi faktorleri icerir. Fiziksel saglik,
vUcudun saglikli bir sekilde calismasini ve enerjik olmayi saglar.

Mental saglik da iyi yasamin énemli bir parcasidir. Stres ydnetimini bilmek, zihinsel zorluklarla basa
cikmak, kendini gelistirmek ve olumlu dusince sistemleri olusturmak, bireylerin daha iyi bir yasam sir-
dirmesine yardimci olur.

Duygusal olarak iyi yasam, pozitif iliskiler kurmayi, empati yapabilmeyi, duygusal dengeyi saglamayi
ve olumlu duygusal baglantilar kurmayi icerir. Saglikli sosyal iliskiler, insanlarin mutlu olmalarina ve ha-
yata olumlu bir bakis acisiyla yaklasmalarina yardimci olur.

lyi yasam ayni zamanda kisisel gelisim ve ruh hali Gizerinde calismayi da icerir. Kisisel hedefler be-
lirlemek, yetenekleri gelistirmek, hobilerle ugrasmak, kendine zaman ayirmak ve yasamdaki anlam ve
amaclari kesfetmek gibi faktoérlere odaklanmak da iyi yasam icin énemlidir.

Sonuc olarak, iyi yasam, bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal sagliklarini dengeli bir se-
kilde strdldrmelerini ve mutlu, tatmin edici bir yasam elde etmelerini ifade eder.

www.fenbilimlericom ——




10.

lyi Yasam Onerileri
Dengeli ve saglkl beslenmeye 6zen gdsterin. Bol miktarda meyve, sebze, tam tahillar, protein
kaynaklari ve saglkh yaglar ttketin.

Egzersizi gunlUk rutininizin bir parcasi haline getirin. Dizenli olarak spor yapin veya yiriyUs ya-
pin.

Stres ydnetimi becerilerini 6drenin ve uygulayin. Meditasyon, derin solunum egzersizleri veya
yoga gibi teknikleri deneyebilirsiniz.

Yeterli miktarda uyku alin. Vicudunuzun tam olarak iyi hissedebilmesi ve enerjisini yenileyebil-
mesi icin 7-8 saat uyku gereklidir.

Sigara ve alkol tiketimini minimize edin veya tamamen birakin.

Su icmek icin dizenli hatirlaticilar kullanin. Vicudunuzun dengesini diizgin bir sekilde saglamak
icin ginde en az 8 bardak su icin.

Zihinsel saghginiza énem verin. Kendinize zaman ayirin, hobilerinizle ilgilenin ve stresinizi azal-
tacak aktiviteler yapin.

Sosyal iliskilerinizi glclendirin. Arkadaslarinizla ve sevdiklerinizle dizenli olarak zaman gecirin.

Doktorunuzun dnerdigi saglik kontrollerini aksatmayin. Dizenli olarak saglik kontrolU yaptirin ve
gerekli asilar1 gtincel tutun.

Pozitif bir yasam tarzi benimseyin. Olumlu disiinmeye, kendinize iyi bakmaya ve cevrenizdeki
kisilere hosgorull olmaya calisin.
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